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)8  KIVAGYOK EN, ES
—  MIERT EPPEGY ——
L LATTE-VALOGATAS? |

Az utam nem egy gyors tanfolyammal kezd6dott,
hanem egy finom, majd egyre hangosabb testi

uzenettel.

Jogaszként diplomaztam, de egy n6i tipust autoimmun
tlinetegyittes lassan, mégis hatarozottan forditotta
befelé a figyelmemet - és mutatott G iranyokat:
az ajurvéda, a joga, a funkcionalis taplalkozas, a néi
ciklus ritmusa, a szomatikus gyogyitas és az aroma-
terapiafelé.

Soknoé keresett meg az elmult években - torténetekkel, tiinetekkel, kérdésekkel.

Az 6 tapasztalataik, és a sajat tanulasi utam egyarant formaltak azt a gyengéd, holisztikus
szemléletet, amellyel ma kisérek.

Egyre tobb visszajelzés, levél és egyéni konzultacié megerositette bennem azt a felismerést: a n6i
egészség nem protokoll, hanem ritmus.

N

'

’ Hiszem, hogy ehhez a ritmushoz tjra lehet kapcsolodni - finom jeleken, izeken, illatokon,
napiapro dontéseken keresztiil.

Ez areceptvalogatas ennek az Gjrahangolasnak egy lehetséges kezdete.
Mert egy latte is lehet gyogyito, ha nemcsak felporget, hanem visszahangol.

AMIT ADNI SZERETNEK EZZEL AZ ANYAGGAL:

@ finoman hangolt, hormonbarat italokat, amelyek segitenek lelassulni és tGjrarendez6dni
®noi ciklus- és idegrendszerbarat recepteket
® természetes alapt inspiraciét a mindennapi 6ngondoskodasodhoz

Ha szeretnéd megismerni a tobbi anyagomat, vagy személyesen is dolgoznal velem,
szeretettel varlak az Essentia Flow vilagaban:

drszakonyiorsolya.hu




ESSENTIA FLOW LATTE VALOGATAS

GYOGYITO ITALOK
A NOI RITMUS JEGYEBE

Képzeld el, hogy minden reggeled egy aprd, szelid ritualéval kezd6dik.
Egy korty, ami nemcsak felébreszt, hanem visszahangol téged 6nmagadra.
Nem rohan, nem tol — csak kisér.

Ez a fiizet nem ,,csak” latte recepteket tartalmaz.
Ez egy meghivas a testeddel val6 Gjrakapcsolédashoz -
a hormonjaid, a ciklusod, a belsé igényeid finomhangolasahoz

Minden recept ndvényi alapd, természetes, baratsagos az érzékeny idegrendszerhez,
és tamogatja a hormonalis egyensulyt.

Nem porget - hanem hangol.

Ahogy a n6i egészség is nem program, amit végigcsinalunk - hanem ritmus, amit Gjra meg kell
tanulnunk meghallani.

EZEK AZ ITALOK
EZERT SZULETTEK:

@ hogy a tested ne csak taplalva, hanem meghallgatva legyen.
® hogy egyensulyt teremts ott is, ahol tal sok a zaj, tul kevés az ido.

Szeretettel:

DR. SZAKONYI ORSOLYA

holisztikus egészségmentor
Essentia Flow

drszakonyiorsolya.hu




TARTALOMJEGYZEK

ARANYLO BELSO CSEND |
GOLDEN CALM

Gyulladascsokkentés, esti stresszoldas, néi ciklus alatt

BELSO RAGYOGAS | THYROID
GLOW

Pajzsmirigy tamogatas, reggeli egyensuly
SZIVNYITO KAKAO | CACAO
FLOW

Kreativitas, libido, néi energia

NOI EGYENSULY LATTE |
HORMONE HARMONY

Perimenopauza és ciklus tamogatas

ZOLD ELIXIR | MATCHA
MORINGA LATTE

Finom energizalas, fokusz, tisztulas

-
O

BONUSZ RECEPT: EDES
EGYENSULY-KAKAOS-
MANDUIAS BLISS BALL

libido és életerd,stresszoldas és idegrendszeri tamogatas

-
O

Szerz6i jogi nyilatkozat

Az Essentia Latte Receptfiizet szoveges tartalma — beleértve a recepteket, illdolaj-kombindciokat, mantrakat,
szovegstrukturat és kreativ elrendezést — Dr. Szakonyi Orsolya (Essentia Flow by Orsi) szellemi tulajdona, szerz6i
jogvédelem alatt all.

A képanyag és grafikai elemek egy része szerkesztett stock tartalom (Canva Pro licence alapjan), melyek kizarélag
vizualis illusztracids célokat szolgdlnak. E képek onallo felhaszndldsa vagy terjesztése nem engedélyezett.

A dokumentum tartalmanak masolasa, modositasa vagy uzleti célu felhasznaldsa csak a szerzé irasos engedélyével
lehetséges.

Kivonatok megosztdsa kizardlag forrasmegjeloléssel:

o Essentia Flow by Orsi — www.drszakonyiorsolya.hu

K6szonom, hogy tiszteletben tartod a munkam, és ezzel egy etikus, tudatos noi k6zdsség erositéséhez jarulsz hozza. 41
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HOZZAVALOK

(1 adaghoz)

- 2 dl novényi tej (pl. mandula, zab
vagy kokusz)

- ¥ tk kurkuma por

- egy csipet 6rolt fahéj és gyombér
- egy csipet 6rolt kardamom
(opcionalis)

- néhany csepp természetes
vaniliakivonat

- izlés szerint datolya- vagy
juharszirup

ELKESZITES:

1. A novényi tejet melegitsd fel kis

langon.

2. Add hozza a fliszereket és keverd
simara habverével vagy
tejhabositoval.

3. [zlés szerint édesitsd.

4. Lassan kortyold el egy puha takaro

alatt, este, lecsendesedéshez.

ARANYLO BELSO CSEND |
 GOLDEN CALM

HATAS | MIKOR AJANLOTT:

Esti gyulladascsokkent6 latte a lelassulashoz és testi-
lelki megnyugvashoz.

Kivalé menstruaci6 idején, stresszes napok végén,

vagy ha ingerlékeny, fesziilt az idegrendszered.

( alvas/piheneés 8 stresszkezeles

513 hormonalis egyensuly

MIERT MUKODIK?

A kurkuma természetes gyulladascsokkentd, amely
tamogatja a hormonalis egyenstlyt és a maj
méregtelenito folyamatait.

A gyombeér és fahéj melegit, fokozza a keringést,
segiti az emeésztést, €s nyugtatja a gorcsds meéhet.

A vanilia és kardamom finom idegrendszeri nyugtato
hatassal bir, mikozben foldelnek és néies illatélményt
adnak.

[LLATELMENY -
DIFFUZORHOZ:

Levendula + édesnarancs
- tamogatja a belsé elengedést és a paraszimpatikus
idegrendszer aktivalasat.

MANTRA KORTYOLAS KOZBEN:

»,Most mar elengedhetem, amit nem kell tovabb vinnem.”
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HOZZAVALOK

(1 adaghoz)

- 2 dl novenyi tej (pl. rizs vagy
mandula)

- 1 szem tort brazil di6 (vagy Y2 tk
szezammagvaj)

- 1 csipet fahéj

- 1tk reszelt alma vagy korte (vagy %2
tk almaszosz)

- néhany csepp természetes
vaniliakivonat

ELKESZITES:

1. Turmixold 0ssze az dsszetevoket,
amig egynemd italt kapsz.

2. Melegitsd fel kis langon, de ne
forrald.

3. Habositsd, ha szeretnéd - és
fogyaszd el reggel, ébredés utan 1
oraval.

BELSO RAGYOGAS |
“0- THYROID GLOW

HATAS | MIKOR AJANLOTT:

Gyengéd, kiegyensulyozo reggeli ital a pajzsmirigy
mukodésének tamogatasara.

Idealis hiivos reggeleken, faradékony id6szakokban,
hormonalis érzékenység vagy talstimulaltsag idején.

@ fokusz 513 hormonalis egyensuly

Q stresszkezelés
Yo

MIERT MUKODIK?

A brazil di6 természetes szelénforras, amely
elengedhetetlen a pajzsmirigyhormonok aktiv
formara valo atalakitasahoz.

A fahéj stabilizalja a vércukorszintet, segit megel6zni
a hormonalis hullamzast.

Az alma enyhe gyiimolcssavai frissitenek, a vanilia
pedig nyugtatja az idegrendszert és kellemes
izélményt nyujt.

ILLATELMENY -
DIFFUZORHOZ:

Geranium + szantalfa
- a ndi esszencia emlékeztetdje, harmonizalja
a sziv-pajzsmirigy tengelyt.

MANTRA KORTYOLAS KOZBEN:

»2Minden sejtem egyuttmiikodik az egyensulyért.”
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HOZZAVALOK

(1 adaghoz)

-2 dl novényi tej (pl. mandula vagy
zab)

- 1tk nyers kakaopor (nem
cukrozott)

- Y% tk maca por

- egy csipet fahéj

- opcionalisan: 1 tk datolyapaszta
vagy juharszirup

ELKESZITES:

1. Melegitsd fel a novenyi tejet.

2. Keverd el benne a kakaot, macat,
fahéjat és az édesitot.

3. Habositsd, ha szeretnéd - és
fogyaszd tudatos, nyitott jelenléttel.

SZIVNYITO KAKAO |
® CACAO FLOW

HATAS | MIKOR AJANLOTT:

Kakaés, foldel6, enyhén energetizal6 ital, ami
tamogatja a kreativ aramlast, libidot és szivkozponta
kapcsolddast.

Ajanlott délel6ttre vagy kora délutanra - killonosen,
ha érzelmileg elakadtal vagy hormonalisan tul vagy
stimulalva.

@ tokusz (67 libids

513 hormonalis egyensuly

MIERT MUKODIK?

A nyers kakao gazdag magnéziumban

és flavonoidokban, amelyek serkentik

az agymukodést, javitjak a hangulatot és enyhe
dopaminlOoketet adnak.

A maca adaptogénkent kiegyensulyozza
a hormonrendszert, fokozza az energiaszintet
és libidot.

A fahéj melegit és szabalyozza a vércukorszintet,
a datolya pedig természetes édességet és asvanyi
anyagokat ad.

ILLATELMENY -
DIFFUZORHOZ:

Narancs + kardamom
- szivnyitd, gyengéden energetizald, hangulatemel
kombinacio.

MANTRA KORTYOLAS KOZBEN:

»A sztvem nyitott, az energiam aramlik.”
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EGYENSULYRA VAGYSZ
EGY HOSSZU NAP VEGEN?
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HOZZAVALOK

(1 adaghoz)

- 2 dl novényi tej (pl. rizs vagy
mandula)

- Y5 tk shatavari por (vagy
helyettesitésként: ashwagandha por)
- Y tk fahéj

- 1 csipet szerecsendio

- ¥ tk vaniliakivonat

- opcionalisan: 1 tk kokuszkrém vagy
datolyapaszta

ELKESZITES:

1. Langyositsd fel a tejet kis langon.

2. Keverd el benne az dsszetevoket,
habositsd, ha szeretnéd.

3. Kortyold el este, pihenéshez
késziilve, vagy hormonalisan
érzékeny id6szakban.

NOI EGYENSULY LATTE |
¥ HORMONE HARMONY

. HATAS | MIKOR AJANLOTT:

Kiegyensulyozd, adaptogén ital menstruacio,
perimenopauza vagy hormonalis kilengések idejére.

Idealis esténként, nyugalmas percekben vagy
faradékonysaggal, ingerlékenységgel kisért napokon.

( alvas/piheneés 8 stresszkezeles

513 hormonalis egyensuly

MIERT MUKODIK?

A shatavari az egyik legismertebb néi tonizalo
gyogynovény, amely harmonizalja

a hormonrendszert, csokkenti a premenstruacios
és klimaxos panaszokat.

A fahéj és a szerecsendié melegit6 hatasu, javitja
a keringést és szabalyozza az étvagyat, a vanilia pedig
nyugtatja az idegrendszert.

A kokuszkrém vagy datolya plusz puhasagot és néies
teljességet ad az italnak.

ILLATELMENY -
DIFFUZORHOZ:

Rozsa + ilang-ilang-
noéiesség, érzelmi stabilitas és hormonalis harmonia
tamogatasara.

MANTRA KORTYOLAS KOZBEN:

»Befogadom, ami taplal - elengedem, ami kibillent.”
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«@ ZOLD ELIXIR |
MATCHA MORINGA LATTE

HATAS | MIKOR AJANLOTT:

Eberito, tisztitd és koncentraciofokozo latte reggelre
vagy délelbttre.

Alternativa kavé helyett, ha fokuszra vagysz anélkiil,
hogy talporognél.

@ fokusz 511 hormonalis egyensuly

\\.’/ belso tisztulas

HOZZAVALOK

(1 adaghoz)

- 1tk ceremonialis matcha por - 22 e

- ¥ tk moringa por MIERT MUKODIK?

- 60 ml meleg viz (kb. 75-80 °C) A matcha ceremonialis zold tea por gazdag

- 150-180 ml melegitett novényi tej (pl. L-theaninban, ami fokozza az éberséget, mikdzben
zab- vagy mandulatej) nyugtatja az idegrendszert.

- 1tk juharszirup vagy par csepp sztivia
(opcionalis)

A moringa kiegyensulyozza a vércukorszintet,
- 1 csipet vaniliapor

gazdag vasban, A- és C-vitaminban,

- opcionalisan: egy leheletnyi spirulina . , . ,
g gy VR és tamogatja a hormonalis anyagcserét.

vagy menta

- extra: 1 adagolokanal Marine Collagen o o )
A vanilia és a juharszirup kerek izélményt adnak, mig

(ha nem vegan)

a spirulina vagy menta opcionalisan frissit6 zold
arnyalatot és extra funkciot visz bele.

ELKESZITES: o
1. Keverd simara a matchat és a ILL ATELMENY -

moringat a meleg vizzel (chasennel )

vagy kézi habverdvel). .

2. Melegitsd és habositsd a névényi DI FFUZORHOZ :

tejet.

3. Ontsd 6ssze a keveréket, add hozza Z6ld mandarin + fodormenta

az édesitét és a vaniliat. - frissit6, inspiralo, a tiszta gondolatok és Uj
4. Talalas el6tt diszitheted egy csipet kezdetek olajai.

matchaval vagy reszelt limehéjjal.

MANTRA KORTYOLAS KOZBEN:

»Megérdemlem a tisztanlatast és a belso egyensulyt.”

10/13
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BONUSZ RECEPT - EDES EGYENSULY

HORMONTAPLALO ENERGIAGOLYOK, HA
VALAMI IGAZAN FINOMRA VAGYSZ

BEVEZETO:

Mertnéhajo, hanem kell semmit siitni.

Nem kell dontenireggeli és desszert kozott.
Nem kell megmagyarazni, hogy ez ,,egészséges’”.
Egyszerten: finom.

Ez a kis bonusz recept azoknak a pillanatoknak szol, amikor
valami édes, valodi, és noi energiara van sziikséged — anélkdil,
hogy kibillentenél magadbol.

Mert az 6ngondoskodas lehet kokuszillati is.
Egyfalat egyensuly. Egy falat emlékezteto.
Hogy nem kell tokeletesnek lenned - csak jelen lenned.

11/13
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Gyors energia néknek, akik hormonalis
érzékenyseggel élnek - legyen szo ciklusrol,
perimenopauzaro6l vagy csak egy hossz nap végérol.

Stabilizalja a vércukrot, emeli a hangulatot, és nem
bantja a rendszert. Rdadasul finom. Tényleg.

fokusz hormonalis egyensuly

libido stresszkezelés

A datolya asvanyi anyagban gazdag, természetesen
édes - és nem emeli hirtelen a vércukrot.

A mandula és a lenmag segiti a hormonok
kiegyensulyozasat, a kakao pedig dopamin-
és szerotonintermelést is tamogat.

A kokusz és a vanilia kellemes, n6i izvilagot adnak,
és a golyokat igazi ,édességgé” varazsoljak —
blintudat neélkiil.

Vanilia + rozsafa + bergamott
- n6i dnbizalom, melegség és finom 6romérzet
tamogatasara.

A gondoskodds lehet édes. Onmagamért - nem masokért.”

12/13
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- MEGHIVAS -

8 HA TOVABB

8 MENNEL EZEN
AZ UTON

Ez a latte-valogatas egy apr6, mégis mélyen néi gesztus. Nem protokoll, nem diéta — hanem egy
hangolodas. Onmagadra. A testedre. A ritmusodra.

Ha valami megmozdult benned, ha jolesett az izek mogott megbujo figyelem, vagy ha kivancsi
vagy, hogyan lehet ezt a finom jelenlétet tovabbvinni a hétkdznapokba - szeretettel hivlak a
kovetkezo 1épésre.

Az Essentia Flow vilagaban azon dolgozom, hogy a n6i test miikodése ne rejtély legyen,
hanem térkep.

Hogy a hormonalis egyensuly ne harc legyen, hanem ritmus.
Hogy a gondoskodas ne dnfeladas, hanem emelkedés legyen.

MIT TALALSZ MEG NALAM?

@ingyenes Gtmutatokat a néi egészséghez

® e-bookokat és mini tanfolyamokat a hormonalis egyensulyrol

® egyéni konzultaciokat, ha személyes kisérésre vagysz

@inspiral6 hirlevelet, ami segit kapcsolodni magadhoz - finoman és okosan

Ha még nem tetted, iratkozz fel a hirlevelemre - az els6 e-mailek kozott elkildom
neked a ,NGi Testtérkép” mini ttmutatoét is, ami segit jobban olvasni és értelmezni a
sajat tested jelzéseit.

drszakonyiorsolya.hu

K0szonom, hogy itt vagy.

Mert a n6i egészség nem cél — hanem tt. Es azon maris rajta vagy.

®) ® . Szeretettel:
ESSENTIA FLOW

T 47 Orsi 13/13
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